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CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG

Weniger Zucker, mehr Geschmack — gesund kochen und geniefien

Rezepte von Bjorn Freitag
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Nigiri-Grundrezept

Sushi ohne Siifungsmittel, dafiir mit eigener Wiirzso3e und ohne aufwendiges Rollen
—das sind die vielfdltigen Nigiris!

Zutaten fiir 10 Stiick:
e 200 g Sushi-Reis
e 2 EL Reisessig
e 400 ml Wasser
e Salz

Zubereitung:

Reis griindlich waschen, bis das Wasser klar bleibt.

Wasser aufkochen und salzen, den Reis hineingeben. Reis eine Minute
aufkochen, dann den Deckel auflegen, Herd ausschalten und den Topf 20
Minuten auf der heifen Platte stehen lassen. Danach sollte der Reis gar,
aber noch bissfest sein und alles Wasser aufgesogen haben.

. Fur die Wiirzsof3e Reisessig mit ¥2 TL Salz mischen und leicht erwdrmen,
sodass sich das Salz auflost. Mischung auf Zimmertemperatur abkiihlen
lassen.

o Den gegarten Reis zum Auskiihlen auf ein Blech geben und mit einem

Spatel vorsichtig ausbreiten. Die Wiirzsof3e dariiber gieRen und ziigig
untermischen. Mit angefeuchteten Handen mundgerechte Happchen formen
und auf eine Platte setzen. Nach Wahl weiterverarbeiten.
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Tipps:
Noch einfacher ldasst sich der Reis mit einem Reiskocher zubereiten.
Anstelle des Reisessigs kénnen auch andere Essige wie z. B. milder weifler
Balsamicoessig verwendet werden.
. Sollte bei der WiirzsoRen SiiRe gewiinscht sein, kann diese mit 1 EL
Agavendicksaft herbeigefiihrt werden.
. Damit der Reis moglichst schnell auf Zimmertemperatur herunterkiihlt, kann

die Wiirzsof3e am gedffneten Fenster oder unter Zuhilfenahme eines Fachers
untergemischt werden.
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Lachs-Nigiri

Zutaten fiir 10 Stiick:
e 1 Nigiri-Grundrezept
e 200 g lachs in Sushi-Qualitat
e Optional 1 TL Wasabi
e Sojasofle zum Servieren

Zubereitung:

Reisnocken nach dem Nigiri-Grundrezept zubereiten und formen.
Lachsfilet kurz anfrieren, damit er moglichst symmetrisch geschnitten
werden kann.

o Den Fisch in sehr flache, etwa 2 x 5 cm grof3e Stiicke schneiden. Die
Lachsstiicke sollten etwas gréfRer als die Reisnocken sein, damit sie an den
Randern leicht iberlappen.

o Lachsstiicke auf die Handflache legen, optional mit einem Hauch
Wasabipaste bestreichen, die Reisnocke darauflegen, leicht
zusammenpressen.

. Nigiris auf eine Platte setzen.

Tipps:
J Beim Kauf sollte man darauf achten, dass der Lachs moglichst frisch ist.

Kriterien fiir Frische sind: Er besteht den Drucktest, die Augen sind klar, die
Haut glanzt und die Kiemen sehen rot aus.

o Eine Alternative zu Lachs ist Thunfisch, auch andere fettreiche Fische
eignen sich.
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Garnelen-Nigiri

Ceviche ist ein peruanisches Gericht, bei dem Fisch allein durch Saure gegart wird.
Nach demselben Prinzip lassen sich auch die Garnelen fiir diese Sushi-Variante
zubereiten.

Zutaten fiir 10 Stiick:

Zubereitung:
o Reisnocken nach dem Nigiri-Grundrezept zubereiten und formen.
. Von den Garnelen vorsichtig den Kopf abdrehen, am Riicken entlang

1 Nigiri-Grundrezept

10 rohe, ungeschalte Garnelen
1 Zitrone

1 Limette

1 rote Chilischote
Gartenkresse nach Belieben
Salz, Pfeffer

Sojasofie zum Servieren

aufschneiden und anschlieBend den Darm herausziehen. Die Garnelen kalt
abspiilen, abtrocknen und der Lange nach halbieren.

. Limetten- und Zitronensaft in eine Schiissel pressen. Chili entkernen, fein
hacken und dazu geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Garnelen in die
Mischung geben, vorsichtig umrithren und zehn Minuten ziehen lassen.

. Die fertigen Garnelen auf die Reisbdllchen legen und festdriicken. Mit etwas
Gartenkresse bestreuen und servieren.
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Gurken-Nigiri mit Wasabi-Mayonnaise

Zutaten fiir 10 Stiick:

Fiir die Gurken-Nigiri:

1 Nigiri-Grundrezept

% Gurke
Wasabi-Mayonnaise
optional Kresse
Sojasofle zum Servieren

Fiir die Wasabi-Mayonnaise:

1 Ei

1 TL Senf

200 ml Sonnenblumendl
1 EL Zitronensaft

1 TL Wasabi

Salz
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Zubereitung:

Reisnocken nach dem Nigiri-Grundrezept zubereiten und formen.

Gurke halbieren und mit einem Loffel die Kerne herauskratzen. Gurke in
feine Streifen schneiden, schuppenformig auf die Reisballchen legen und
festdriicken.

. Fiir die Wasabi-Mayonnaise das Ei und Senfin einem Messbecher (oder
einem hohen GefdR) mischen. Das Ol darauf gieBen. Den Piirierstab in den
Messbecher stellen und langsam nach oben ziehen, damit eine Emulsion
entsteht. Die Mayonnaise mit Zitronensaft, Salz und Wasabi abschmecken.

o Nigiri Sushi auf eine Platte setzen, mit Wasabi-Mayonnaise und Kresse
dekorieren.
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Eingelegtes siif3-saures Gemiise ohne Zucker

Fein eingelegtes Gemiise ist eine passende und giinstige Beilage zum Sushi.
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Zutaten eine Beilage von 5 Personen:

Y, Daikon-Rettich (alternativ weif3er oder roter Rettich)

1> Kohlrabi

15 Bund Radieschen

240 ml Wasser

150 ml Tafelessig

15 TL Salz

Y2 TL Honig

Optional: Senfsaat, Lorbeerblatter, Pfefferkérner, Chilischoten

Zubereitung:

o Kohlrabi schélen, das restliche Gemiise waschen, putzen und fein
schneiden: den Kohlrabi in rechteckige Streifen, den Rettich in Halbmonde
und die Radieschen vierteln.

o Wasser, Tafelessig, Salz und Honig zusammen mit den Aromaten
(Gewiirzen) aufkochen.

. Uber das fein gehobelte Gemiise den heiBen Sud geben und 15 Minuten
ziehen lassen, dabei abkiihlen lassen. Gemiise aus dem Sud nehmen,
abtropfen lassen und zum Sushi genief3en.
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Tipps:

o Alternativ Gemiise in sterile Glaser geben, den heif3en Sud darauf gie3en
und Glaser sofort verschlieRen. Das Gemiuse halt sich mehrere Wochen im
Kiihlschrank und wird im Laufe der Fermentation weicher.
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Gemiise in Tempurateig mit einer Petersilien-Vinaigrette

Zu den kross frittierten Gemiisestiicken bildet die herbe Vinaigrette den richtigen
Kontrast. Tempura eignen sich auch gut als Topping fiir sommerliche Salate.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Fiir das Gemiise in Tempurateig

4 kleine Paprika

2 Zucchini

50 g Starke

50 g Mehl

1 TL Salz

150 ml Eiswasser

500 ml Rapsol zum Frittieren

Fiir die Petersilien-Vinaigrette

1% Bund Petersilie
4-8 Trauben

2 EL Sesamal

2 EL Weiweinessig
2 El Rapsol

1 El Olivenol

1 EL Senf

Salz, Pfeffer
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Weitere Utensilien
e Holzspiefie
Zubereitung:

. Paprika schalen, in Streifen schneiden, Zucchini in Scheiben schneiden.
Rapsolin einem kleinen Topf erhitzen. Wenn es am Holzl6ffel sprudelt,
stimmt die Temperatur (etwa 160°C).

o Fiir den Tempurateig Starke und Mehl mit dem Schneebesen verriihren.
Nach und nach das Eiswasser hinzugeben, bis der Teig zahfliissig ist, damit
er gut am Gemiise haftet.

o Jeweils ein Gemusestiick auf einen Holzspief? aufspieen. Das Gemiise auf
dem Spief im Teig wenden, bis es gut von diesem bedeckt ist. Kurz
abtropfen lassen und Gemiisestiicke am Spie in das Ol halten. Nach 3
Minuten aus dem Ol nehmen und mit restlichem Gemiise wiederholen.
Zusammen mit Salat servieren.

o Fiir die Vinaigrette die restlichen Zutaten im Mixer oder mit einem Riihrstab
verriihren.
Tipps:
. Die siif3liche Note des Dressings ldsst sich alternativ durch andere Friichte

herbeizaubern.
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Zuckerfreie Waffeln mit Erdbeer-Rhabarber-Kompott

Die Waffeln sind ein einfaches Grundrezept. Das Kompott dazu ldsst sich einfach nach
Saison variieren. Zum Beispiel mit Beeren, Kirschen, Pflaumen oder Apfeln.

Zutaten fiir 4 Personen:
Fiir die Waffeln

150 g reife Bananen

1 EL Zitronensaft

2 Eier

40 g ungesiiBte Erdnussbutter
1% Vanilleschote

1 Prise Zimt

110 g Mehl

% TL Backpulver

70 ml Hafermilch
Sonnenblumendl zum Einfetten

Fiir das Kompott

300 g Erdbeeren

1 Stange Rhabarber
1 Vanilleschote

11 Apfelsaft

1 EL Zitronensaft

1 EL Speisestarke
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Zubereitung:
. Bananen schdlen und zusammen mit Zitronensaft pirieren.
o Eier, Erdnussbutter und das Vanillemark 5 Minuten mit dem Handriihrgerat

Tipps:

schaumig schlagen. Die Bananenmasse unterriihren.

Zimt, Mehl und Backpulver mischen und im Wechsel mit der Hafermilch
unter die Masse riihren.

Das Waffeleisen aufheizen und einfetten. Pro Waffel 3 EL Teig auf das
Waffeleisen geben und schliefen. Waffeln goldbraun backen.

Fiir das Kompott die Erdbeeren waschen, putzen, vierteln. GrofRe Exemplare
ggf. etwas kleiner schneiden. Rhabarber waschen, putzen und klein
schneiden.

Vanilleschote der Lange nach aufschneiden, Vanillemark herausschaben.
Die Halfte der Erdbeeren und die Rhabarberstiicke mit dem Vanillemark, der
Vanilleschote, Apfelsaft und Zitronensaft in einem Topf mischen. Alles zum
Kochen bringen, dann auf kleiner Hitze 4-5 Minuten kocheln lassen.

Die Vanilleschote herausfischen und das Kompott anschlieffend pirieren.
Speisestdrke mit etwas kaltem Wasser anriihren und unter Riithren in das
kéchelnde Kompott geben, bis es etwas eindickt. Die restlichen Erdbeeren
unterrithren und zusammen mit den Waffeln servieren.

Anstatt der Erdnussbutter kann auch Sonnenblumendl verwendet werden.
In den kleinen bis mittelgrof’en Beeren steckt die Siif3e. Je gréBer die
Erdbeere ist, desto grofder ist auch ihr Wasseranteil.
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Mohrenkuchen ohne Haushaltszucker

Dieser saftige Mohrenkuchen erhalt seine milde Siile durch Datteln und Honig. Dazu

passt das frische Frischkdasetopping mit Orangenabrieb.

Zutaten fiir eine Springform
(ca. 20 cm Durchmesser oder diinner ausgestrichen fiir eine Springform mit 26 cm
Durchmesser)

Fiir den Kuchen

150 g Datteln

50 ml Wasser

400 g Mohren

100 ml Orangensaft

4 EL Honig (alternativ Agavendicksaft)
4 Eier

150 ml Sonnenblumendl

200 gemahlene Mandeln

250 g Weizenmehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

2TLZimt

> TL Muskatnuss frisch gerieben

Fiir das Topping

400 g Frischkase

1 TL Bio-Orangenabrieb
50 ml Agavendicksaft

1 Prise Salz
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Zubereitung:

o Trockenfriichte mit dem Wasser in einen Mixbecher geben und ca. 20
Minuten einweichen. Backform mit etwas Ol bepinseln.

o Backofen auf 170 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

o Mohren schédlen und nach Belieben grob oder fein reiben.

. Die eingeweichten Trockenfriichte mit dem Stabmixer piirieren und das Mus
in eine Ruhrschussel geben.
o Orangensaft, Honig, Eier und Ol mit dem Fruchtmus schaumig schlagen.

Nach und nach Mdhrenraspel, Mandeln, Mehl, Backpulver und die Gewiirze
unterziehen.

o Teig in die Form geben und glatt streichen, im Ofen ca. 50 Minuten backen.
Mit einem Holzstdbchen in die dickste Stelle des Kuchens stechen, um zu
kontrollieren, ob er gar ist. Bleiben keine oder nur wenige Kriimel daran
hangen, ist dies der Fall.

Anschlieend aus dem Ofen nehmen und komplett abkiihlen lassen.

Fiir das Topping den Frischkdse mit dem Sirup glatt riihren, mit Salz und
Orangenabrieb abschmecken. Die noch ,,standhafte” Creme auf dem kalten
Kuchen verteilen. Nach Belieben mit gehackten Haselniissen,
Mohrenraspeln oder Mandeln verzieren.

Verbraucher.wdr.de © WDR 2022 Seite 15 von 19



CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG

WOR J

FERNSEHEN

Kartoffel-Rote-Bete-Salat mit Eiern und Dill

Schmeckt als Beilage zu Gegrilltem, aber auch als Gericht fiir Zwischendurch.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Fiir den Salat

3 Eier

400 g Drillinge

2 Rote Bete, gekocht
3 Gewiirzgurken

2 EL Mayonnaise

2 EL Schmand

2 EL Gurkenwasser

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

15 Bund Dill

Fiir die Mayonnaise

1 Eigelb

1 TL Senf

200 ml Sonnenblumendl

1 EL Zitronensaft oder milder, weif’er
Essig

Salz

Pfeffer
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Zubereitung:
o Kartoffeln waschen und in Salzwasser gar kochen. Abschiitten und etwas
ausdampfen lassen.
o Eier hart kochen, abschrecken und pellen, dann grob wiirfeln. Kartoffeln
halbieren oder vierteln.
. Rote Bete wiirfeln. Gewiirzgurken wiirfeln oder klein schneiden.

Fiir die Mayonnaise Eigelb und Senf mischen und unter standigem Riihren
das Ol in einem feinen Strahl in das Eigelb laufen lassen, sodass sich die
Zutaten verbinden. Dafiir eignet sich ein Piirierstab. Die Mayonnaise mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und ziigig verbrauchen.

o Mayonnaise, Schmand, Gurkenwasser, Senf, Salz und Pfeffer verriihren und
abschmecken. In einer groen Schiissel Kartoffeln, Eier, Rote Bete,
Gewiirzgurken und Dressing vorsichtig mischen. Dill waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Salat mit Dill mischen und erneut abschmecken.
Sofort servieren oder eine Stunde ziehen lassen.
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Rhabarber-Erdbeer-Crumble mit Haferflocken

Crumble ist eine Mischung aus Streuselkuchen und Auflauf — aber ohne Boden.
Beeren und Obst lassen sich nach Saison einfach ersetzen. Werden Sie kreativ!

Zutaten fiir 4 Portionen:
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
[ )

Zubereitung:

350 g Rhabarber

200 g Erdbeeren

Y2 EL Speisestadrke

15 Bio-Zitrone (Saft und Abrieb)
80 g weiche Butter

1 %2 EL Ahornsirup oder Honig
50 g kernige Haferflocken

70 g Mandelsplitter

90 g Mehl

Salz

Y5 TL Zimt

Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.
Rhabarber waschen, schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Erdbeeren waschen, putzen und je nach Grofie halbieren oder vierteln.
Friichte mit Speisestdrke, Zitronensaft und -Abrieb mischen.
Obst-Mischung in eine ofenfeste Form geben.
Aus den restlichen Zutaten mit den Handen Streusel kneten und auf den
Friichten verteilen.

. Crumble circa 25-30 Minuten backen, bis die Streusel braunlich-gold sind.
Entweder heif3 oder kalt servieren.
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Hafermilch

Eine fixe und preiswerte Hafermilch, die auch noch richtig lecker schmeckt!

Zutaten fiir ca. 1 | Hafermilch:

o 100 g zarte Haferflocken

. 1 | Wasser
o Nach Belieben: Salz, Vanille, Zimt, Honig, Agavendicksaft oder Datteln zum
Verfeinern
Zubereitung:
o Haferflocken, Wasser und die gewiinschten Gewiirze oder Siien nach
Bedarf mit einem Stabmixer 3 Minuten mixen.
o Hafermasse durch ein Sieb in ein geeignetes Gefaf3 flielen lassen.

Hafermilch innerhalb von drei Tagen aufbrauchen.

Tipp:

. Die restliche Hafermasse bietet eine ideale Grundlage fiir den ndchsten
Porridge.
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